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1. Akceptacja siebie — problemy z poczuciem wtasnej wartosci

u dziecka

Drodzy Rodzice!

Wiele czynnikdéw wptywa na budowanie poczucia wtasnej wartosci u dziecka.
Oprocz predyspozycji genetycznych znaczacg role odgrywa wychowanie. Badania pokazujg,
ze najwiekszym zrédtem poczucia wtasnej wartosci sg rodzice, ktdrzy podczas codziennych
kontaktéw z dzieckiem modelujg jego poczucie wiasnej wartosci —,,...to, co kiedys zostato
powiedziane dziecku na jego temat, stanie sie tym, co ono samo powie o sobie”. Dialog
wewnetrzny, zaréwno dziecka, jak i osoby dorostej, zawiera wiele opinii o nas, naszych
dziataniach, przysztych mozliwosciach, naszych zdolnosciach itd. Na jakosci tego dialogu
opiera sie poczucie pewnosci siebie lub jej braku.

Potrzeba poczucia wtasnej wartosci rozwija sie juz we wczesnym dziecinstwie
i motywuje dziecko do poréwnywania sie z innymi, rywalizacji, dominacji, petni wiec waznga
funkcje w rozwoju spotecznym. Niezwykle istotna w ksztattowaniu poczucia wiasnej wartosci
dziecka jest jakos¢ relacji miedzy nim a rodzicami. Nathaniel Branden (1998) podaje pie¢
warunkéw wysokiej samooceny dzieci: 1) akceptacja przez rodzica mysli, uczué i wartosci
dziecka; 2) wyrazne okreslenie i narzucenie dziecku granic, ktére sg uczciwe, nieopresyjne
oraz negocjowalne; 3) doswiadczanie przez dziecko poszanowania jego godnosci;
4) dostosowanie oczekiwan i wymagan wobec zachowania dziecka do jego mozliwosci;
5) rodzice sami majg wysoki poziom samooceny i stanowig model poczucia wtasne;j
skutecznosci i szacunku do siebie.
Ktopoty z poczuciem wtasnej wartosci w duzej mierze biorg sie z niezaspokojonych potrzeb
cztowieka we wczesnych latach jego zycia, takich jak: akceptacja, uwaga, uznanie, obecnosg¢,
ciepto, cierpliwos¢, madre rady, inspiracja, zacheta do poznawania Swiata i siebie. Brak
relacji w dziecinstwie powoduje, ze trudno docenia sie swojg warto$é. Znaczenie majg takze
wyniki wtasnych dziatan, poniewaz dziecko poréwnuje sie z innymi i na tej podstawie ocenia
siebie. Poczucie niskiej wartosci ksztattuje sie wéwczas, gdy dziecko odczuwa, ze jest gorsze,

otrzymuje mniej wzmocnien niz pozostate, gdy przegrywa rywalizacje.
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W jaki sposob rodzice mogg wptywac na ksztattowanie sie u dziecka poczucia wtasnej
wartosci?

® Poprzez odpowiednig komunikacje, w ktérej okazujg dziecku mito$é i czutos¢, szacunek
dla jego uczu¢, a takze dajg szanse dokonania wyboru lub rozwigzania jakiegos$ problemu.
Rozwijajg w ten sposdb szacunek i zaufanie dziecka do siebie.

e Akceptujac uczucia dziecka i swoje — zaréwno te przyjemne, jak i nieprzyjemne. Rodzic jest
najwazniejszy dla dziecka w nauce wyrazania emocji. Wyrazanie przez dziecko uczu¢, takze
negatywnych, umozliwia mu zdrowy rozwéj emocjonalny. Rodzice powinni neutralnie
przyjgé fakt doznawania przez dziecko przykrych emocji, uczué, bez osgdzania, czy — co
gorsza — karania, bez przekazywania mu komunikatu, ze jego uczucia sg niestosowne.

e Akceptacja dziecka przejawia sie ,w stuchaniu dzieciecych mysli i uczu¢, w unikaniu
karania, spierania sie, prawienia moratow, psychologizowania czy obrazania” (N. Branden
1998). Polega takze na pokazywaniu dziecku, ze rodzice wierzg w jego dobroc. Akceptacja nie
oznacza jednak, ze rodzic zawsze i na wszystko ma wyrazac zgode.

® Liczac sie ze zdaniem i potrzebami dziecka. Uczac je méwienia o swoich potrzebach oraz
ich zaspokajania — dorosty stanowi ,wzorzec identyfikacji”.

e Uczgc i wzmacniajgc samodzielno$é (poczucie wewnetrznego sprawstwa i kontroli),
pokazujac, ze wierzg w umiejetnosci i mozliwosci dziecka.

e Uwaznie budujgc wypowiedzi i madrze kierujgc doswiadczeniami dziecka — zamiast
postugiwac sie strategia ,,nie” (Nie réb..., Nie idz... itp.), aby uchroni¢ dziecko przed
niebezpieczedstwem, mozna poprowadzi¢ je ku przyjemnym i nieszkodliwym
doswiadczeniom, pokazujac, ile innych rzeczy moze robi¢. Mozna powiedzie¢: Chodzmy do...,
Zrobmy tak..., Zobaczmy..., Zrob..., IdZ i zobacz..., Postuchai....

o Nadmierna kontrola w postaci pouczania czy sterowania dzieckiem powoduje w dziecku
brak zaufania do siebie, hamuje swobodne wyrazanie swoich mysli i potrzeb.

e Wytyczajac granice i méwigc o swoich oczekiwaniach, ale takich, ktore dziecko jest

w stanie spetnié, ktére nie powodujg w nim nadmiernego stresu. Duze oczekiwania mogg
wystepowac np. w rodzinie nastawionej na sukces.

e Dajgc szanse na zmiane zachowania — zamiary i plany poprawy mogg by¢ tworcze

i stymulujace, jezeli ich podstawa jest akceptacja. Kazda pozytywna przemiana w punkcie

wyjscia musi miec¢ akceptacje, w przeciwnym razie stanie sie bezpodstawnym wysitkiem,
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ktéry najmniejsza porazka moze zniweczy€. Dziecko nie potrafi samodzielnie dojsé do takiej
akceptacji samego siebie, potrzebuje do tego dorostego.

e \WWzmacniajgc pozadane zachowania u dziecka, czyli udzielajgc pochwat i nagradzajac jego
starania. Wypominanie wszystkiego, co ,niewtasciwe”, nie jest wcale wychowawcze.

Nie prowadzi do osobistej zmiany, ale przytfacza, tworzy negatywny obraz samego siebie:
Taki nie jestem, tego nie umiem, w tym popetniam btedy, to mi nie wychodzi... (skupianie sie
na negatywach). Wzmacnianie zachowan pozgdanych jest szybsze i skuteczniejsze niz préby
hamowania zachowan negatywnych. Chwalenie dziecka pomaga budowac¢ zaufanie

do wtasnej osoby, nieustanne krytykowanie powoduje poczucie nizszosci, bezradnos¢, apatie
i autodestrukcje.

e Wystarczajgco dobrzy rodzice potrafig: przyznac sie do btedu i przeprosié, przyjmowacd
krytyke na swdj temat, przyjmowac komplementy, ale réwniez obdarza¢ komplementami
inng osobe (w tym réwniez dziecko), zachowac dystans do siebie i mie¢ poczucie humoru

na wiasny temat.

e Budujac wachlarz umiejetnosci spotecznych, uczac zasad, jakimi rzadzi sie swiat — tak
rozwija sie w dziecku przekonanie, ze potrafi sie zachowac i radzi¢ sobie w réznych
sytuacjach.

® Dajac przykfad tolerancji i akceptowania ,btedéw” wtasnym zachowaniem w niezliczonych,
drobnych sprawach dnia codziennego. Zachecajgc do prébowania, prébujgc razem

z dzieckiem, by miato ono wsparcie w mierzeniu sie z nowymi wyzwaniami. Nauka nowych
umiejetnosci czasem wymaga ustgpienia na jakis czas, co nie musi byé réwnoznaczne

z rezygnacjga ani z poczuciem wtasnej nieudolnosci. ,Sukces” i ,,porazka” to zasadniczo ocena,
jaka sami wystawiamy doswiadczeniu, a sposobu oceniania i klasyfikowania doswiadczen
uczymy sie w dziecidstwie. Indywidualne poczucie, ze sie co$ umie lub nie, zalezy od tego,
jak dfugo pamieta sie o sukcesach, i od wagi, jakg przypisuje sie porazkom.

® Zapewniajac stowa otuchy i psychicznego wsparcia, kiedy dziecko okreéla siebie

W wymiarze negatywnym (nie potrafie, nie umiem), modyfikujgc ten przyttaczajgcy punkt
widzenia, ukierunkowujgc uwage dziecka na to, co umie, potrafi. Jest to akt przywracania
rownowagi — dziecko ma zobaczy¢ wszystko to, czego nie potrafi, oraz sfere swoich
zdolnosci.

Ewelina Wilkos, psycholog
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2. Stany i zaburzenia lekowe u dziecka,

np. lek separacyjny, lek o zdrowie

Drodzy Rodzice!

U dzieci szescio- i siedmioletnich ponownie mogg nasilac sie stany lekowe wtasciwe
dla poprzednich etapéw rozwojowych, np. lek przed ciemnoscia, réznymi dzwiekami,
potworami chowajgcymi sie pod tézkiem. Leki tego rodzaju mogg pojawic sie w reakcji
na wazne zmiany w zyciu dziecka, takie jak nowe obowigzki i wymagania, ktérym dziecku
trudno sprostac, przeprowadzka do innej miejscowosci, pobyt w szpitalu. Dzieci na tym
poziomie rozwoju intelektualnego sg bardziej Swiadome wystepujgcych w otoczeniu
zagrozen.

Lek jako naturalny stan emocjonalny moze petni¢ w zyciu dziecka funkcje
adaptacyjng, np. ostrzegaé przed potencjalnym niebezpieczeristwem, i mobilizowaé do
poradzenia sobie z dang sytuacjg, a wiec pomaga rozwigzac napotykane problemy. Kiedy
jednak zaczyna by¢ nasilony nieproporcjonalnie do okolicznosci (na przyktad paralizujacy lek,
kiedy rodzice spdzniajg sie z odebraniem dziecka), jest wywotywany neutralnymi, nie
stwarzajgcymi niebezpieczenstwa bodZcami, trwa nieproporcjonalnie dtugo w stosunku
do wywotujgcego go bodzca, towarzyszg mu nasilone objawy fizyczne, to staje sie lekiem
dezadaptacyjnym, czyli zaburza codzienne funkcjonowanie dziecka (na przyktad dziecko boi
sie samo zasypia¢, boi sie wsiadaé do autobusu). Méwimy wéwczas o zaburzeniach
lekowych, ktére sg czestym problemem u dzieci.

Zaburzenia lekowe negatywnie wptywajg na rozwdj psychospoteczny i szkolny
dziecka, dlatego warto jak najszybciej zasiegngé porady psychologa. Jednym z czestych,
nasilonych lekdw u dzieci szescioletnich jest lek separacyjny (roztgka z rodzicami), a takze lek
o zdrowie wtasne i bliskich oséb, przed ztodziejami, wypadkiem itp. Lek separacyjny jest
prawidtowym zjawiskiem u dzieci do 3. roku zycia, a potem powinien stopniowo zanikac
(do 5. roku zycia).

Rodzicdw powinny zaniepokoi¢ nastepujgce zachowania dziecka:
e odczuwanie przez dziecko nadmiernego leku, gdy spodziewa sie roztgki z opiekunem

(najczesciej matka), w trakcie roztaki lub gdy tylko sobie taka roztgke wyobraza;
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® opor, ptacz, czasem dolegliwos$ci somatyczne (bdl zeba, bdle brzucha, gtowy) podczas préb
separacji z opiekunem;

® w czasie nieobecnosci rodzicow zamartwianie sie przez dziecko, ze opiekun zachoruje,
umrze, bedzie miat wypadek, koszmarne sny o takich tresciach;

® nie chce samo spaé.

Co moga zrobic rodzice, kiedy podejrzewajg u dziecka zaburzenia lekowe?

e Zrozumiec i przyjac lek dziecka. Strategia zaprzeczania jest popularng metodg wsréd
rodzicéw, polegajgcg na wmawianiu dziecku, ze nie ma sie czego bac. Bagatelizowanie

i zaprzeczanie uczuciom dziecka na dtuzszg mete jest szkodliwe, nie znajduje ono bowiem
zrozumienia i zostaje ze swoimi obawami samo.

e Dbad o zaspokajanie potrzeb dziecka, zwtaszcza potrzeby bezpieczeristwa. Okazywadé
zrozumienie dla emocji i uczué¢ dziecka, dotrzymywac obietnic, pokazywaé, jak
konstruktywnie rozwigzywac sytuacje konfliktowe, przygotowywac je, odpowiednio
wczesniej, na nowe wyzwania.

e Uczy¢ dziecko konstruktywnych sposobdw raczenia sobie z emocjami, w tym
rozpoznawania sygnatow pobudzenia w ciele wywotanego przez lek i strategii radzenia sobie
z tym uczuciem. Modelowac¢ sposoby radzenia sobie, np. poprzez modyfikacje lekowej mowy
wewnetrznej (tzw. mysli automatycznych) — pokazanie dziecku, jak jego lekowe
przewidywania wptywajg na jego samopoczucie i zachowanie.

Rodzice powinni zwrdci¢ uwage, jakie komunikaty werbalne i niewerbalne wysytajg dziecku.
Wycofanie rodzica umacnia dziecko w przekonaniu, ze trudnych sytuacji trzeba unika¢
zamiast je rozwigzywag, czyli utrwala dysfunkcjonalny, lekowy mechanizm radzenia sobie

z problemami (negatywne wzmacnianie).

e Udziela¢ dziecku konkretnych wskazowek (takze za pomocg ciata), jak rozpoznaé
potencjalne lub hipotetyczne zagrozenie, a najlepiej realne niebezpieczenstwa, kiedy sie
pojawig, i jak sobie z nimi radzi¢ (grozny pies, rozgrzane zelazko). Btedem jest ogdlne
ostrzeganie przed hipotetycznymi niebezpieczeAstwami.

e Zachecac¢ dziecko do wykonywania ¢éwiczen ekspozycyjnych, ktére sg stopniowane, aby
0siagnac po kolei nowe umiejetnosci. Mozna np. z dzieckiem narysowaé piramide sytuacji

wyzwalajacych lek i zbieraé gwiazdki za kazdy pokonany etap. Cwiczyé nowo nabyte
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umiejetnosci w sytuacjach wzbudzajgcych lek — ekspozycje w wyobrazni i ekspozycje

na zywo.

e Bardzo wazne jest, aby nie izolowac dziecka od srodowiska réowiesniczego, ale wspieraé je
i zachecad do uczestniczenia w zyciu dzieciecej spotecznosci.

e Stosowac razem z dzieckiem metody relaksacyjne i ¢wiczenia oddechowe, np. ¢wiczenia
uwaznosci, joga dla dzieci, progresywna relaksacja miesni Jacobsona dostosowana do wieku
dziecka itp.

® Czesto, szczegdlnie w przypadku leku spotecznego, bardzo pomocne jest zapisanie dziecko
na trening umiejetnosci spotecznych, w tym trening zachowan asertywnych.

e Uwaznie przyjrzec sie zmianom, jakie zaszty w rodzinie, w tym wtasnym lekowym wzorcom
myslenia i zachowania, oraz rozpoczg¢ prace nad ich zmiang, co przekfada sie w pozytywny
sposob na atmosfere domowag i jest waznym czynnikiem wspierajgcym dla dziecka.

By¢ moze konieczna okaze sie pomoc terapeuty rodzinnego w rozwigzywaniu konfliktow

i napie¢ w rodzinie.

e Kiedy nasilenie niepokoju u dziecka jest silne, rodzice powinni zgtosi¢ sie po porade do
specjalisty. Podstawowg metodg leczenia w przypadku stwierdzenia zaburzen lekowych

sg oddziatywania psychoterapeutyczne, ktére w wiekszosci przypadkdéw przynoszg dobre

efekty. Jesli objawy sg bardzo nasilone, stosuje sie dodatkowo leczenie farmakologiczne.

Ewelina Wilkos, psycholog
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3. Problemy w relacjach rowiesniczych: rywalizacja, zazdrosc,
sktonnos¢ do konfliktow

Drodzy Rodzice!

Rodzice sg pierwszym wzorcem, od ktérego dzieci uczg sie, jak wchodzi¢ w relacje
miedzyludzkie. Dlatego tak wazne jest, w jaki sposdb reagujg na konfliktowe sytuacje miedzy
dzieé¢mi, miedzy dzieémi a nimi oraz miedzy sobg. Czy pomagajg im radzi¢ sobie w trudnych
dla nich sytuacjach z réwiesnikami? Jak zachowujg sie, kiedy dziecko jest wysmiewane,
wykluczane z grupy, popychane czy bite? Problemy w relacjach réwiesniczych sg czyms
powszechnym i praktycznie nieuniknionym, a rodzice mogg je obserwowac u dzieci od
najmtodszych lat — w grupie dzieci, w kontaktach z rodzeristwem.

Interwencja rodzicdw w sytuacji konfliktu miedzy dzieckiem a réwiesnikami zalezy od:
wieku dziecka (im mtodsze, tym wieksza pomoc potrzebna — mate dzieci nie potrafig jeszcze
kontrolowa¢ swoich emocji, znajg tez mniej strategii radzenia sobie z problemami), stopnia
nasilenia konfliktu i jego wptywu na dziecko, oczekiwan dziecka wobec rodzica. Rodzice maja
bardzo ograniczony wptyw na to, czy dziecko znajdzie sie w sytuacji konfliktu z réwiesnikiem.
Moga jednak przygotowaé je na takie sytuacje i pomdc mu lepiej sobie radzi¢. Zadaniami
rodzicéw sg przede wszystkim:

— budowanie poczucia wtasnej wartosci u dziecka,

— ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania emocji i méwienia o nich,

— wyposazanie dziecka w umiejetnosci wyrazania wtasnego zdania i asertywnej obrony
swoich pogladéw,

— uczenie reagowania na krytyke,

— budowanie umiejetnosci odmawiania,

— rozmawianie z dzieckiem o jego prawach w kontaktach spotecznych.

Na temat trudnych sytuacji i sposobdw ich rozwigzywania warto rozmawiac
z dzieckiem przy kazdej okazji. Sposobnoscig do takich rozméw moze by¢ wspdlna lektura,
ogladanie bajki czy analiza konfliktéw pojawiajgcych sie miedzy rodzeiAstwem. Dziecko
powinno wiedzie¢, jak moze sie broni¢, gdy jest atakowane, do kogo moze zwrdcic sie

0 pomocg, jesli samo nie jest w stanie sobie poradzi¢ w trudnej sytuacji. Réwniez rodzice
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powinni wzmacnia¢ swoje umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw zgodnie z zasadg wygrana
— wygrana, umiejetnosci wypracowywania kompromisu i modelowac¢ odpowiednie
zachowania. Dziecko obserwuje, jak w trudnych sytuacjach zachowujg sie wazne dla niego
osoby, i nasladuje ich zachowania. Podobnie jak w wielu innych sytuacjach w zyciu dziecka,
tak i w tej powinno ono wiedzie¢, ze moze z rodzicami rozmawiaé o tym, co sie dzieje,

ze zostanie wystuchane, otrzyma wsparcie, nie spotka sie z niezrozumieniem czy negatywna

ocena.

Co mogq zrobié rodzice?

e Stwarzac dziecku odpowiednie warunki do nabywania i éwiczenia takich umiejetnosci
spotecznych, jak nawigzywanie znajomosci, dotgczanie do zabawy, przepraszanie, proszenie
0 pomoc, dzielenie sie.

® Zaprasza¢ do domu inne dzieci, regularnie chodzi¢ z dzieckiem w rézne miejsca, gdzie
moze poznaé nowych kolegdéw i nowe kolezanki.

® Bawic sie z nim, odgrywajac role — wczuwanie sie w uczucia drugiej osoby (rozwijanie
empatii), uzywanie asertywnych komunikatéw, proponowanie konstruktywnych rozwigzan
pojawiajgcych sie probleméw.

e Wymagacd od dziecka tego, czego wymaga od siebie i innych domownikéw, np.
nieprzerywania, kiedy kto$ moéwi, zyczliwosci, szacunku (oczywiscie adekwatnie do wieku).
e Ustalad realistyczne cele, jesli chodzi o dogadywanie sie ze sobg dzieci, rodzenstwa —
pamietajcie, ze Wasze dziecko wcigz potrzebuje mndstwa niepodzielnej uwagi.

® Spedzad troche czasu sam na sam tylko z jednym dzieckiem.

e Proponowac alternatywe dla negatywnych zachowan, np. pozwala¢ dziecku/dzieciom
przyzwyczaié sie do podejmowania decyzji, by mogty czu¢ sie odpowiedzialne, oraz nauczy¢
je, w jaki sposdb samemu rozwigzywac problemy (podaé przyktad).

e Dyskretnie nadzorowad zabawe dzieci.

e Czytac dziecku wybrane bajki, ktére promujg zachowania, ktére chcieliby u dziecka
wzmocni¢, np. odmawianie, stawanie w obronie stabszych.

e Wyttumaczyé dzieciom (konkretnie, na przyktadach), co sie rozumie przez pojecie
»dogadywac sie ze sobg” — chwali¢ dziecko/dzieci za takie zachowania. Wskazywac na zalety

osiggania porozumienia.
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e Ignorowac lub negatywnie odnosic sie do zachowan takich jak: skarzenie, wypominanie
sobie dawnych przewinien, wymuszanie krzykiem. Proponowac lepsze sposoby

komunikowania sie.

Ewelina Wilkos, psycholog
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4. Dziecko w stresie — jak pomdc mu radzi¢ sobie ze stresem
w codziennych sytuacjach?

Drodzy Rodzice!

O stresie mowimy, kiedy zachwiana zostaje rownowaga psychiczna i fizyczna miedzy
wymaganiami sytuacji a zasobami osoby. Czynnikami powodujgcymi stres mogg by¢ czynniki
umystowe, fizjologiczne lub fizyczne. Stres, w powszechnym odbiorze, jest uwazany
za zjawisko szkodliwe. W rzeczywistosci dziatanie niepozgadane przynosi jedynie stres zbyt
silny, przekraczajacy indywidualne mozliwosci adaptacyjne jednostki, lub zbyt dtugotrwaty.
Jest reakcjg organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemozno$¢ realizacji waznych celéw
i zadan. Z kolei stres umiarkowany jest stresem pozytywnie mobilizujgcym do dziatania,
zwieksza mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami adaptacyjnymi otoczenia, dzieki czemu
umozliwia rozwdj psychiczny. Wielu badaczy okresla stres jako podstawowy czynnik rozwoju.
Jesli jednak dziecko jest narazone na bodzce stresowe zbyt dtugo, przyczynia sie to do
rozwoju zaburzen psychicznych, gtdwnie lekowych (nerwicowych) i depresyjnych. Rodzice
i rodzina majg decydujacy wptyw zardwno na czestotliwos¢ przezywania przez dziecko
réoznego rodzaju napiec i generowania stresordw, jak i na zdolnos¢ radzenia sobie z nimi.
Poza predyspozycjami genetycznymi podstawowe znaczenie ma to, w jaki sposdb rodzice
modelujg u dziecka sposéb myslenia (przekonania, postawy) i zachowania, w tym
regulowanie emocji.

Wiele jest prawdy w powiedzeniu, ze szczesliwi rodzice to szczesliwe dziecko.

W koncu dziecko, przebywajac z rodzicami, obserwuje ich i nasladuje sposéb postepowania
(poczatkowo bezrefleksyjnie), a utrwalone nawyki ksztattujg jego charakter i osobowos¢
(state cechy). Ponadto rodzice, czasami nieSwiadomie, mogg nagradzac¢ badz wygaszac
pewne reakcje u dziecka, np. niemodwienie wprost o uczuciach. Stabilni emocjonalnie
rodzice, ktérzy umiejg zachowac spokdj i uwaznos¢ podczas interakcji z dzieckiem, a czasami
przyznac sie do btedu, nie wyzwalajg w dziecku niepotrzebnego stresu.

U mtodszych dzieci stres bardzo czesto daje o sobie znaé pod postacia réznych objawow
fizycznych, jak choéby przyspieszone bicie serca, pocenie sie, drzenie, przyspieszony oddech,
uczucie dusznosci, zawroty gtowy, bdle gtowy, brzucha. Dzieje sie tak dlatego, ze dzieci

w wieku przedszkolnym majg stosunkowo stabo rozwiniete umiejetnosci komunikacyjne,
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dopiero zdobywajg doswiadczenia w relacjach i czesto przezywaja i ujawniajg stres nieco
odmiennie niz dorosli, np. poprzez bardzo zmienne nastroje, problemy z utrzymaniem uwagi.
Czasami ich zachowanie moze by¢ przez dorostych odbierane jako ,niegrzeczne”, zbyt

powolne czy leniwe, a w rzeczywistosci dziecko doswiadcza nadmiernego stresu.

Co moga zrobié rodzice, zeby pomadc dziecku lepiej radzi¢ sobie ze stresem?

o Uwaznie obserwowac dziecko i gdy jego zachowanie wydaje sie im dziwne, nietypowe,
denerwuje ich czy irytuje, potraktowac to jako sygnat alarmowy.

Prawdopodobnie dziecko w ten sposéb pokazuje, ze nie daje sobie rady z jakims$ problemem.
Moze jest zmeczone nadmiarem zajec lub niepokdj budzg w nim jakie$ konkretne sytuacje
poza domem, o ktérych dziecko nie méwi. Nalezy monitorowacé, w jakie gry komputerowe
dziecko gra i co oglada w telewizji. Czasem niepokojgce obrazy, omawiane tragedie czy kleski
zywiotowe mogg powaznie nadszarpngc¢ nerwy dziecka.

® Przewidziec i zapobiec niepozgdanym reakcjom, np. przeznaczajgc odpowiednio wiecej
Czasu na pewne czynnosci, zwracajgc uwage na potrzeby fizyczne i psychiczne dziecka.

® Postarac sie emocjonalnie dostraja¢ do dziecka, przyjmujac jego perspektywe.

Podczas rozmowy rodzice powinni poswiecac dziecku catg swojg uwage: stucha¢ kazdego
stowa, wyczuwac jego stan emocjonalny i w czasie jemu poswieconym nie mysle¢ o niczym
innym niz jego potrzeby. Nie oznacza to jednoczesnie, ze gdy dziecko domaga sie uwagi,
nalezy rzuci¢ wszystko.

® Poswiecac dziecku czas i uwage. Rozmawiac o sprawach biezgcych — pozwoli¢, zeby
opowiadato o swoim dniu, o tym, co je boli czy niepokoi, ale i opowiadac o sobie, pokazujgc
przezywane emocje. Nie krytykowac i nie bagatelizowac spraw dziecka. To, co dla rodzicow
moze wydawac sie bfahe, dla dziecka stanowi powazne wyzwanie. Rodzice nie zawsze muszg
dawac ,dobre rady”. Najwazniejsze, ze sg przy dziecku i je rozumieja.

e Wyznaczy¢ jasne zasady i wyrazne granice (madra dyscyplina), a takze pozwoli¢ dziecku na
decydowanie w ,,matych sprawach”, adekwatnych do jego wieku i mozliwosci, co pozwoli mu
mie¢ wieksze poczucie kontroli. Takie zachowanie daje poczucie stabilizacji i bezpieczeristwa.
e Dbac o zbudowanie silnej wiezi z dzieckiem opartej na poczuciu zaufania i bezpieczenstwa
oraz serdecznej atmosfery, pefnej mitosci i zrozumienia. Przytula¢ dziecko — dotyk to

prawdziwy uzdrowiciel, czesto jest warty wiecej niz tysigce stéw.
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e Proponowac dziecku zabawy, ktére relaksuja, a takze odpowiednig dawke aktywnosci
fizycznej na Swiezym powietrzu, co nie tylko pozwala pozby¢ sie napiecia, ale i buduje wiez
miedzy rodzicami i dzieémi. Cwiczenia fizyczne i stosowanie technik relaksacyjnych sprawia,
ze dziecku tatwiej bedzie stawic czoto stresujgcej sytuacji.

e Wygospodarowac troche czasu na odpoczynek — harmonogram rodziny jest zazwyczaj
przecigzony, a dzieci majg bardzo mato czasu na swobodng zabawe, spacery, nude.
Tymczasem to w tych momentach mogg natadowaé swoje akumulatory.

e Ciekawym i udowodnionym naukowo podejsciem w radzeniu sobie ze stresem jest
mindfulness, ttumaczona na polski jako uwaznos¢. Cwiczenia uwaznosci pomagaja dzieciom
i rodzicom uspokoi¢ gonitwe mysli, doswiadczac i akceptowac mysli, uczucia i doznania z
ciata. ,,Poprzez ¢éwiczenia uwaznosci i Swiadomego doswiadczania chwili obecnej uczg sie
zatrzymywac, zeby ztapaé oddech i poczué, czego w danej chwili potrzebujg. W ten sposdb
wytaczajg autopilota.” (Eline Snel) [Program ¢wiczen uwaznosci w: ,Uwaznos¢ i spokdj
zabki”].

e Czytac dzieciom bajki z terapeutycznym przestaniem, samodzielnie wymyslac historie,

w ktérych bohaterowie przezywajg stresy, niepokoje i leki i prébujg stawic im czoto.

® Omawiac z dzieckiem rézne przyszte i potencjalnie stresujgce sytuacje i wymyslac rézne
scenariusze poradzenia sobie z nimi. Pokazywac zasoby dziecka, jego mocne strony,
przypominac o sytuacjach, w ktdrych dziecko sobie poradzito.

Oswajanie leku poprzez nazywanie go, przezywanie ,na sucho” tagodzi obawe, ze dziecko nie
bedzie umiato sie odnalez¢ w nowych sytuacjach. Nie chodzi o to, by da¢ mu gotowe recepty,
ale uczy¢ je reagowad elastycznie.

e Nalezy poméc dziecku zidentyfikowac jego niekontrolowane objawy stresu, chocby takie
jak: bezsennos¢, wahania nastroju, nadmierna che¢ na stodycze, tiki nerwowe, bdle gtowy.
Dziecko potrzebuje od nas komunikatow, ze jest dla nas wazne, ze nie jest samo, ze jego
objawy nie sg niczym ztym, lecz stuzg temu, aby pomdc mu wyrazié niepokdj i poradzi¢ sobie

z nim.
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® Bardziej zwracac uwage na stowa wypowiadane w obecnosci dzieci. Czesto rodzice
niechcacy wciggajg dziecko w swoje doroste sprawy, np. opowiadajg o braku pieniedzy,
ktopotach w pracy, problemach ze zdrowiem czy w relacjach z partnerem. Moze to by¢ dla
dziecka zbyt skomplikowane, wywotywac niepokdj i frustracje.

Ewelina Wilkos, psycholog

Polecana literatura
* Snel E., Uwaznos¢ i spokdj zabki, Wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2015.
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5. Adaptacja, przygotowanie do pdjscia do szkoty

Drodzy Rodzice!

Fakt pdjscia do szkoty stanowi bardzo wazny moment w zyciu dziecka i rodzicow,
ktdrzy z jednej strony cieszg sie i s3 dumni, ze ich dziecko rozpoczyna ten wazny etap,
z drugiej za$ moga sie niepokoi¢, czy da sobie rade, jakim bedzie uczniem. To, w jakim
stopniu dziecko poradzi sobie w nowej rzeczywistosci, zalezy od stopnia jego dojrzatosci
szkolnej. Pojecie dojrzatosci szkolnej — bo tak okresla sie gotowos¢ do podjecia przez dziecko
zadan i obowigzkow, jakie stawia przed nim szkota — obejmuje zaréwno jego rozwdéj
psychiczny, fizyczny, umystowy, emocjonalno-spoteczny, jak i poziom opanowania
umiejetnosci i wiadomosci przygotowujacych dziecko do podjecia nauki czytania, pisania
i liczenia.
O tym, czy dziecko wykazuje gotowos¢ do podjecia systematycznej nauki w szkole, decyduje
wiele czynnikdéw. Nalezg do nich m.in.:
e czynniki indywidualne — sg to przekazane drogg genetyczng lub wrodzone wtasciwosci
organizmu, a przede wszystkim o$rodkowego uktadu nerwowego, podfoza wyzszych
czynnosci psychicznych; nalezg tu rowniez potrzeby, sktonnosci i dgzenia dziecka;
e czynniki Srodowiskowe — sg to gtéwnie wptywy rodziny i przedszkola.
Istotnym czynnikiem wptywajgcym na dojrzatosc szkolng dzieci jest fakt uczeszczania do
przedszkola. Dzieci o dtugiej karierze przedszkolnej wyrdzniajg sie lepszym uspotecznieniem
niz inne dzieci oraz lepszym przygotowaniem do szkoty. W ,,zeréwce” ksztattuje sie zdolnosci
poznawcze i operacje umystowe, takie jak poréwnywanie, uogdlnianie, analiza i synteza,
myslenie. Prowadzone sg ¢wiczenia usprawniajgce manualnie i graficznie po to, aby dziecko
nie miato probleméw z pisaniem. Ksztattowane sg postawy spoteczno-moralne i cechy

charakteru, rozwijane stownictwo dziecka.

Co mogg3 zrobic rodzice, zeby wspiera¢ dziecko w osiggnieciu dojrzatosci szkolnej?
Zanim dziecko pdjdzie do szkoty:
® pozytywnie wypowiadaé sie o szkole, opowiadac o korzysciach z nig zwigzanych, zeby

budowad w dziecku jej pozytywny obraz, ale jednoczes$nie informowac o czekajgcych je
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zmianach i wymaganiach. Nigdy nie wolno straszy¢ dziecka szkotg i nauczycielami. Dziecko
powinno uczestniczyé w zakupach przyboréw szkolnych, wybrad to, co mu sie podoba;

e wczesniej przygotowac state miejsce do nauki — biurko, pétke na ksigzki, przybory szkolne;
® zapewnic¢ dziecku odpowiednie warunki, ktére sg niezbedne dla prawidtowego rozwoju
dziecka, takie jak: spokojna i przyjazna atmosfera w domu, przestrzeganie statego rozktadu
dnia, rozsagdna ilos¢ czasu spedzana na ogladaniu telewizji czy graniu na
komputerze/tablecie, czas na aktywnos¢ ruchowa, zabawe i odpoczynek, wyznaczanie
granic;

e wzmacnia¢ emocjonalny kontakt z dzieckiem poprzez interesowanie sie jego sprawami,
uczuciami, zaspokajanie jego potrzeb emocjonalnych, a nie tylko fizycznych;

e wdrazac do samodzielnosci, obowigzkowosci i punktualnosci juz w przedszkolu, na miare
mozliwosci dziecka, bez przyttaczania go nadmiernymi wymaganiami;

® zapewnic¢ dziecku kontakt z rowiesnikami, stwarza¢ mu warunki do nawigzywania przyjazni

i dawaé mu przyktad, prezentujac przyjazne kontakty z innymi.

Gdy dziecko zacznie juz chodzi¢ do szkoty:

e kazdego dnia starac sie rozmawiac z dzieckiem o tym, co sie wydarzyto w szkole, czego
ciekawego sie dowiedziato — aktywnie stuchad i zadawad pytania (bez oceniania i
moralizowania);

® wspodlnie z nim przegladac ksigzki i zeszyty z zadanymi éwiczeniami, przynajmniej przez
pierwsze miesigce. Interesowac sie tym, co ma do zrobienia poza szkotg. Sygnalizowaé che¢
pomocy, ale bez wyreczania dziecka w obowigzkach szkolnych — rodzic nie powinien
wykonywac ich za dziecko;

® probowad pomac dziecku, jesli czegos nie rozumie, bez irytowania sie, czy krzyku, ktéry
moze zniecheci¢ dziecko do proszenia o pomoc i zachwia¢ jego wiarg, ze da sobie rade;

e chwali¢ wysitek i obowigzkowos$é, zachecaé do pracy, pozytywnie motywowag,

np. podpowiadajgc rézne sposoby na ciekawg nauke;

® wspotpracowac z nauczycielami i innymi osobami ze szkoty, np. pedagogiem czy
psychologiem.

Ewelina Wilkos, psycholog
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6. Chec¢ bycia w centrum — przywtlaszczanie rzeczy, krzyk,
ktamstwa stosowane, zeby osiggnac cel lub obejs¢ zasady

Drodzy Rodzice!

Postawa egocentryczna utrudnia wspétdziatanie z innymi dzie¢mi. Narzucanie
rowiesnikom swej woli bgdz niechec¢ do wspdlnej zabawy, w ktdrej obowigzujg konkretne
reguty, stwarzajg problem czesto nie do pokonania. Takie zachowania i reakcje uczuciowe
na ogot sg utozsamiane z postawami dzieci mtodszych i sg okreslane jako dziecinne czy
infantylne.

Zachowanie nacechowane ptaczliwoscig czy jawnie okazywang ztoscig bgdz gniewem jest
objawem braku rownowagi psychicznej dziecka. Nalezy pamieta¢, ze szesciolatek jest mniej
stabilny emocjonalnie niz dziecko w wieku pieciu lat. Bardzo szybko zmienia uczucie przyjazni
we wrogos$é. Wykazuje sktonnos¢ do egocentryzmu, agresji, buntu i drazliwosci,
skrupulatnego przestrzegania rytuatéw. Z jednej strony potrafi by¢ kochajacy, przyjazny

i z entuzjazmem wspodtpracuje z innymi, z drugiej strony z trudem akceptuje brak wtasnego
sukcesu i niefatwo pokonuje frustracje. Szescioletnie dziecko coraz bardziej uniezaleznia sie
od dorostych, ale wymaga podbudowy i akceptacji dla wtasnych poczynan. W obcowaniu

z innymi dzie¢mi bywa ktdtliwe, ale pragnie ich wspdtpracy w zabawie.

U szesciolatkdw postawa egocentryczna, wyrazajgca sie niechecig do wspdlnych
zabaw, moze tez Swiadczy¢ o niedojrzatosci spoteczno-emocjonalnej. Takim dzieciom brakuje
wytrwatosci podczas wykonywania réznych dziatan — cos zaczynajg, ale juz nie koncza.
Problemem staje sie podporzadkowanie regutom i wykonywanie polecen. Praca z takim
dzieckiem, zeby wydoby¢ drzemigcy w nim potencjat i mozliwos$ci umystowe, jest trudna
i wymaga duzej cierpliwosci nauczyciela albo rodzicow.

Oczywiscie, opisane zachowania nie odnoszg sie do kazdego dziecka, bardziej prezentujg
0golng tendencje. Kazdemu dziecku zdarza sie préba skupienia na sobie uwagi w negatywny
sposob, osiggniecia celu poprzez przywtaszczanie rzeczy, krzyk czy klamstwa lub pokusa
obejscia zasad przy niewystarczajgcej kontroli. To gtéwnie od reakcji opiekundw na tego
rodzaju zachowania zalezy, czy zostang one utrwalone, czy zastgpig je bardziej zdrowe

nawyki.
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Co moggq zrobié rodzice?

e Chwali¢ dziecko za dobre zachowanie — czesto rodzice traktujg dobre zachowania swoich
dzieci jak oczywiste, a wiecej uwagi poswiecajg zachowaniu, ktére jest ucigzliwe czy
zawstydzajgce.

e Unika¢ nadmiernego uogdlniania typu: ty zawsze..., ty nigdy..., katastrofizowania — jes/i
dalej tak bedziesz robit, trafisz do poprawczaka, etykietowania — jestes ktamczuchem,
myslenia ksobnego — chcesz mnie przyprawic o zawat serca i podobnych postaw. Takie
komunikaty podwazajg wiare dziecka w to, ze potrafi postepowac inaczej i ze z natury jest
wartos$ciowg osoba.

e Wspdlnie z dzieckiem ustali¢ wazne dla zycia rodzinnego zasady, np. w naszej rodzinie
mowimy sobie prawde, nie krzyczymy na siebie, nie obrazamy sie, nie bierzemy cudzych
rzeczy bez pytania. Samemu stosowac sie do tych zasad, inaczej nie majg one sensu.

e Egzekwowac stosowanie sie do zasad. Robi¢ to spokojnie, ale stanowczo. Dawac dziecku
prawo do naprawienia popetnionego btedu, bez wypominania mu tego w przysztosci.

e Uczy¢ dziecko, od najmtodszych lat, szacunku do siebie i innych, np. poprzez komunikat,
Ze wszyscy w rodzinie sg tak samo wazni, majg swoje potrzeby, ktdre trzeba respektowac.
e Rozwija¢ w dziecku empatie, pytajac o jego uczucia, méwigc o wtasnych i zachecajac

do wczuwania sie w sytuacje drugiej osoby.

e Uczyc dziecko, ze oszukiwanie, przezywanie innych czy préba unikniecia odpowiedzialnosci
za swoje zachowanie rani uczucia innych.

® Pomagac w tolerowaniu frustracji potrzeb, zeby dziecko rozumiato, ze nie zawsze moze
miec to, czego chce i kiedy chce. Nauczenie sie, jak zarzgdza¢ negatywnymi emocjami

w okresie dziecinstwa, w bezpiecznym srodowisku takim jak rodzina, pomoze dziecku
rozwing¢ dojrzato$é emocjonalna.

e Dbac o potrzeby emocjonalne dziecka. Pyta¢ dziecko, czego potrzebuje, i starac sie te
potrzeby zaspokajaé, zwtaszcza potrzebe bezpieczeristwa, mitosci, uwagi, zabawy, bycia
rozumianym i akceptowanym. Z drugiej strony rolg rodzicéw jest pokazaé dziecku,

ze robienie czegos$ z myslg o potrzebach i uczuciach innych réwniez jest przyjemne,

np. gotowanie dla taty, pocieszanie ptaczgcego brata, opieka nad zwierzatkiem.
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® Zachowac spokdj w trudnych sytuacjach, czasami ignorowac¢ pewne zachowania, np. krzyk
— spokdj jest zarazliwy, gdy ma sie do czynienia z niezadowolonym dzieckiem.

® Pozwoli¢ dziecku ponies¢ odpowiedzialnosé, np. kiedy zabierze zabawke z przedszkola czy
szkoty, wyttumaczy¢, dlaczego nie moze tak postepowaé, i dopilnowaé, zeby jg oddato

i przeprosito wifasciciela.

e Kiedy dziecko w niewtasciwy sposéb prébuje zwrécic na siebie uwage, stosowac technike
,»,Czasu na zastanowienie”, np. Gdy robisz (powiedz co), tracisz okazje do zabawy. Przykro mi,
ze mnie oktamates. Teraz masz czas na zastanowienie, czy takie zachowanie jest w porzqdku.
e Nie reagowac przesadnie, np. kiedy dziecko ktamie lub uzywa obrazliwych okreslen.
Zastraszanie czy wpedzanie w poczucie winy moze tylko zwiekszy¢ problem. Nieadekwatna
reakcja zmusza dziecko do dalszego oszukiwania, aby unikna¢ rodzicielskiego gniewu.

e Zapewniac dziecko, ze kocha sie je bezwarunkowo, ale nie zaakceptuje sie niektérych jego
zachowan. Nie przykleja¢ dziecku negatywnych etykietek, ktdre dziatajg jak samospetniajgca
sie przepowiednia. Dziecko, ktdre czesto styszy, ze jest ,niedobre”, ,zte”, ze jest
»,ktamczuchem”, uwierzy, ze to, co robi, sktada sie na to, kim jest.

e Nie odbierac¢ zachowania dziecka osobiscie, np. ze robi to specjalnie, zeby zdenerwowac
rodzica. Zamiast karaé dziecko za odmawianie wykonania polecen, lepiej w pozytywny
sposob zachecad je do wspotpracy (bez przekupstwa) i uczyé, jak nalezy robié rozne rzeczy.
e Nie mowic / nie krzycze¢ do dziecka z odlegtosci — rozmawiac z nim twarzg w twarz,
nawigzujgc kontakt wzrokowy. Rodzic pokazuje tym samym, ze je szanuje i wymaga tego
samego.

® Probowad zrozumieé, dlaczego dziecko zachowuje sie w taki sposéb. Przemysleé, czy za
niewtasciwym zachowaniem nie kryjg sie jego problemy, np. niepewnos¢, lek przed oceng
rowiesnikdow, odreagowywanie emocji.

® Pamietac, ze wszystkie dzieci od czasu do czasu zachowujg sie Zle, nie tylko ich dziecko.

Ewelina Wilkos, psycholog
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7. Radzenie sobie z niepowodzeniami,
niezdolnos¢ do przyjmowania krytyki

Drodzy Rodzice!

Umiejetnos¢ godnego znoszenia niepowodzen jest wazng kompetencjg, zaréwno
w dziecinstwie, jak i w dorostym Zzyciu. Dzieki niej dziecko w obliczu porazki nie zatamuje sie
i nie poddaje. Jest to mozliwe, kiedy dziecko, a pdzniej dorosty, wierzy w siebie i ma stabilne
poczucie wtasnej wartosci. Sukcesy sg wazne, bo dajg poczucie przyjemnosci i satysfakcji,
zaspokajajg potrzebe sprawczosci i podnoszg samoocene. Jednak nadmierna koncentracja
na sukcesie i posuniety do niezdrowych granic perfekcjonizm moze prowadzi¢ do
warunkowej akceptacji siebie i nadmiernie obcigza¢ psychike dziecka, np. wywotywac w nim
lek przed odrzuceniem, jesli nie sprosta oczekiwaniom.
Rolg rodzicow jest wspierac dziecko w przezywaniu niepowodzen, ale tez pokazywad,
Ze znaczenie ma nie tylko samo osiggniecie celu (czy bycie najlepszym), ale takze praca,
zaangazowanie, zabawa, ktdre towarzyszg jego dziataniu. Oprocz nauki radzenia sobie
z porazky, bardzo wazng i tgczacy sie z tym umiejetnoscia jest umiejetne wygrywanie —
szanowanie przeciwnika, ktéry okazat sie stabszy.
Dziecko bardzo duzg czes¢ nawykdw i wartosci wynosi z domu. Obserwujgc mame, ktéra
ztosci sie, kiedy ktos w pracy zrobit lepszy projekt, czy tate, ktéry denerwuje sie z powodu
przegranej ulubionej druzyny, dziecko wnioskuje, ze przegrana to okropna rzecz, dajgca
poczucie bycia gorszym, stabszym i do niczego. Dziecko obserwuje tez, jak rodzice zachowuja
sie, kiedy okazg sie w czyms lepsi od innych, jak traktujg przegranego i na tej podstawie

buduje swoje zachowanie.

Jak rodzice mogga pomoc dziecku lepiej radzi¢ sobie z porazka?

e Obserwacja, jak rodzice radzg sobie w sytuacji przegranej, jest pierwszym krokiem do
nauki radzenia sobie z porazka przez dzieci.

Rodzice nie powinni udawac ideatu, lecz przyznawac sie do popetnianych bteddw, pokazujac
tym samym, ze z kazdego doswiadczenia mozna wynies$¢ co$ pozytywnego. Pokazywac
dziecku, ze sg gotowi stawiaé czofa roznym sytuacjom zyciowym, bez kreowania sie

na kogos, kto sie niczym nie denerwuje. Jesli rodzicowi zdarzy sie przegrac z dzieckiem,
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warto mu pogratulowac, powiedzie¢, ze mimo przegranej $wietnie sie bawit. Powiedzie¢,

Ze z checig zmierzy sie jeszcze raz, nawet jesli miatby znéw przegraé. Zabawa jest tak
Swietna, ze nie liczy sie to, kto wygra. Dziecko wtedy podejdzie do kazdej rywalizacji z
wiekszym dystansem.

e Szanowac uczucia dziecka. Nie méwié, ze nic sie nie stato, i zapewniag, ze i tak jest
najlepsze. Takie reagowanie na frustracje i poirytowanie dziecka moze sprawi¢, ze dziecko
poczuje sie lekcewazone. Jesli co$ mu sie nie udato, zajeto ostatnie miejsce, to nieprawda
jest, ze jest najlepsze. Nie w tej dziedzinie, nie w tym momencie. Rodzic powinien pozwoli¢
dziecku odreagowad stres na swéj sposdb, opowiedzieé o tym, co czuje. Da¢ mu czas na
optakanie niepowodzenia, na wykrzyczenie zto$ci i rozczarowania. | przypomnieg,

ze akceptacja i mito$¢ do niego nie zalezg od jego osiggniec.

® Poméc w budowaniu realistycznego obrazu siebie, tzn. zwiekszaé Swiadomos¢ swoich zalet
i mozliwosci, ale tez akceptacje dla wtasnych (i cudzych) ograniczen i trudnosci.

e Kiedy emocje juz opadng, warto zastanowi¢ sie wspdlnie, co mozna zrobic¢ inaczej
nastepnym razem. Pozwoli¢ dziecku na samodzielne poszukiwanie strategii, nie podsuwa¢d
gotowych rozwigzan.

e Doceniad dziecko za nabywanie nowych umiejetnosci i za drobne rzeczy. Chwali¢ je czesto.
Docenione dziecko duzo tatwiej poradzi sobie w momencie, w ktérym cos mu sie nie uda.
Nie bedzie miato poczucia, ze ciggle co$ mu nie wychodzi. Nie bedzie tez odczuwato pres;ji,
by zadowoli¢ opiekundw. Jesli rodzice nie doceniajg i nie chwalg dziecka, presja, by sprostac
ich wymaganiom, jest tak ogromna, ze przy kazdej, nawet najmniejszej czynnosci, dziecko
odczuwa ogromny stres, poniewaz bardzo chce ustysze¢ od nich co$ pozytywnego.

e Niezaleznie od tego, czy dziecko w danej sytuacji jest wygranym czy przegranym, nie
nalezy poréwnywac go z innymi dzieémi. Mozna wyttumaczy¢ dziecku, ze kazdy jest inny —
rozwija sie inaczej, ma inne cechy i umiejetnosci. Jesli dziecko bedzie stale poréwnywane do
innych, moze straci¢ pewnosc i wiare w siebie.

e Wspierac i pomagad, ale nie wyreczad. Jesli dziecko nie radzi sobie z jakas rzeczg, nie robié
od razu czego$ za nie. To podcinanie skrzydet i demotywowanie dziecka. Mozna mu

oczywiscie pomac, np. pokazujac, jak lepiej i wygodniej wykona¢ dang czynnosé.
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e Unikac krytyki. Jesli dziecko bedzie sie czuto ponizone, krytykowane na kazdym kroku,

to przestanie w siebie wierzyé. Nie bedzie miato sity i checi do dziatania.

® Przestaé wywieraé presje poprzez ciggte naktanianie. Jesli kolejny raz ta sama czynnos¢ nie
udaje sie dziecku, zaczyna sie zniechecac i irytowaé, trzeba mu poméc, na chwile odpuscid.
Nie zachecac na site poprzez ciggte naktanianie do prébowania kolejny raz. Jesli rodzice beda
ciggle naciska¢ i namawiaé, dziecko poczuje, ze nie umie sprostac ich wymaganiom.

»Odpuszczenie” dziecku i sobie na moment umozliwi nabranie nowych sit i Swieze spojrzenie.

Ewelina Wilkos, psycholog
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